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Novo Tempo 


Hoje o que mais desejamos é a proximidade das pessoas. Depois de mais de 30 dias 
reclusos, observando o quanto a ciência é importante em nossas vidas, o quanto os governos no 
mundo deixaram de cuidar de nossa saude, deixaram de cuidar do seu povo dando qualidade de 
vida mínima, o quanto a quarentena deixou limpa a atmosfera, os rios e o nosso planeta respira 
melhor, o quanto a exploração ao ser humano e ao planeta Terra sempre nos fez mal e o egoismo 
humano não nos liberta, o quanto de doações e voluntários para ajudar ao próximo a ter alimento, 
aos cuidados na saúde, aos cuidados emocionais, o quanto o mundo pode fazer diferente agora 
depois de tudo isso pois nunca vivemos tão bem no amor como estamos vivendo agora. 
Questionamentos nos surgem você quer voltar aquela normalidade de antes ou você quer uma nova 
normalidade em tempos de transformação”? 


Estamos buscando aprender como será nossa normalidade. Está bem explicito a nossa frente 
o novo tempo é um se apoiando no outro e vendo suas necessidades e atender a todos sem olhar 
raça, etnia, condição financeira... Um único olhar de amor. Vamos nesse momento poder ter todo 
apoio para os cuidados necessários a nós mesmos e todos ao nosso redor e ainda vamos interagir 
para levar a ajuda a quem está precisando nesse momento. Todos nós necessitamos dos cuidados 
na nossa saúde no que tange os cuidados pessoais na nossa higiene no nosso alimento para nosso 
corpo e também no alimento a nossa alma não nos permitindo nos levar por tantos sofrimentos e 
deixar instalar a tristeza em nosso corações. Esse é o momento de aprendermos viver com essas 
dificuldades e nos transformarmos. 


Esse tempo traz transformações interagindo todos cuidados do corpo e da alma. Vamos nos 
apoiando juntos num único lugar. Vamos encontrar nosso alimento ideal que é mais saudável para 
nosso organismo e valorizando a produção natural desse alimento gerando rendas a famílias e 
agricultores familiares que pensam no melhor para o alimento sem agredir nosso planeta. É o 
momento também que vamos aprender a plantar o nosso próprio alimento em casa sentindo o 


' verdadeiro valor de produzir o que nosso corpo precisa. Vamos aprender como preparar o nosso 


alimento colocando as energias vitais necessárias ao nosso corpo. Vamos aprender a não 
desperdiçar nada no preparo das nossas refeições e ainda poder usar os resíduos para uma bela 
compostagem para nutrir nosso próprio alimento que nós plantamos. Temos a grande oportunidade 


* de conhecermos como podemos separar todo nosso lixo e levar nas coletas seletivas para 


reciclagem e ser o verdeiro cuidador de nos mesmos e do planeta. Vamos também encontra o 
conhecimento a nossa alma para nossa reflexão como podemos ser melhores ainda do que já 
somos conosco e com o próximo. Vamos nos unir buscando literaturas e encontro ao conhecimento 
da alma e o científico. Vamos interagir com o ser humano e profissional de diversas áreas na troca 
de conhecimentos mútuos principalmente com o profissional da saúde que cuida do alimento para 
nosso corpo, vamos nos apoiar na busca do melhor sentido de vida na Terra. Aqui é o início do 
tempo de amor. 


O manual a seguir é o primeiro passo para que nós entendamos esse momento de muitos 


“ cuidados para conosco mesmo oferecendo todos os cuidados necessários. Vamos aproveitar bem 


cada tópico desse manual que foi de muita doação de amor e carinho a todos vocês que estão 
nesse momento aqui lendo e assim vamos nos interagindo num único lugar Verdin Verdin. 


Salvador, 28 de abril de 2020 


Elaborado por: 
Conteúdo: Geyza Santos, Administradora Hoteleira, especializada em Pequenas Empresas e 
também em Comércio Exterior, Nutricionista e espiritualista. 
Criação da capa: Erick Meira, Artista Plástico 
Site: https://verdinverdin.wixsite.com/verdinverdin 
Email: verdinverdin(Dhotmail.com 
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A Alimentação e o COVID-19 


Desde o final de dezembro 2019 quando na China iniciou a contaminação pelo Coronavirus 
(COVID-19) o mundo vive uma situação sanitária de alta gravidade, jamais experimentada por nossa 
sociedade brasileira. A expansão da contaminação já se espalha para todos os países no mundo. No 
Brasil e especificamente na Bahia com a desigualdade estrutural, pobreza e trabalho informal os riscos 
são imensos com consequências graves. À insegurança alimentar de muitos, especialmente dos mais 
vulneráveis, deve ser uma questão prioritária nesse momento. Os cuidados para com o corpo e também 
ao emocional nesses tempos de isolamento nos traz a reflexão como podemos cuidar do nosso corpo e 
também da nossa alma”? Como podemos ajudar ao próximo? São alguns questionamentos que serão 
respondidos a seguir. 


O que é coronavírus? (COVID-19) 


O Coronavirus é uma família de vírus que causa infecção respiratória. O novo agente do 
coronavíirus foi descoberto em 31/12/19 após casos registrados na China. Provoca a doença chamada 
de coronavirus (COVID-19). Os primeiros coronavirus humanos foram isolados pela primeira vez em 
1937. No entanto, foi em 1965 que o vírus foi descrito como coronavírus, em decorrência do perfil na 
microscopia, parecendo uma coroa. 


Transmissão 


A transmissão do Coronavírus é pela contaminação por: 
* gotículas respiratórias de saliva; 

* espirro, tosse, catarro, 

* ou contato, como toque ou aperto de mão, 


=» * contato com objetos ou superfícies contaminadas, 


* seguido de contato com a boca, nariz ou olhos. 


Qualquer pessoa que tenha contato próximo (cerca de fm) com alguém com sintomas respiratórios 
está em risco de ser exposta à infecção. O período médio de incubação é de 5 dias, com intervalos 
que chegam a 12 dias, período em que os primeiros sintomas levam para aparecer desde a 
infecção. A transmissibilidade é em média de 7 dias após o início dos sintomas. No entanto, dados 
preliminares do coronavirus (SARS-CoV-2) sugerem que a transmissão possa ocorrer mesmo sem o 
“aparecimento de sinais e sintomas. Esse é o maior problema da transmissão o infectado 
| assintomático. 


Gotículas de saliva Espirro Catarro 


| te » Objetos ou 
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de mãos | ” contaminadas 


Prevenção 


* Lavar as mãos frequentemente com água e sabonete por pelo menos 20 segundos, respeitando 
os 5 momentos de higienização. Se não houver água e sabonete, usar um desinfetante para as 
mãos à base de álcool. 

* Cobrir boca e nariz ao tossir ou espirrar com um lenço de papel e jogar no lixo; 

* Evitar tocar nos olhos, nariz e boca com as mãos não lavadas. 

* Evitar contato próximo com pessoas doentes. 

* Evite aglomerações FIQUE EM CASA 

* Ficar em casa quando estiver doente e nesse início de transmissão; 

* Mantenha os ambientes bem ventilados. 

* Limpar e desinfetar objetos e superfícies tocados com frequência. 

* Não compartilhe objetos pessoais. 


— O COVIDA9 (coronavírus) pode ser transmitido através dos 
alimentos? 


— Segundo a Autoridade Europeia para a Segurança Alimentar (EFSA) e a Organização 
* Mundial da Saúde (OMS) não existe, até ao momento, evidência de qualquer tipo de contaminação 
“através. do consumo de alimentos cozidos ou crus. De acordo com a EFSA “a experiência dos 
*y TA surtos anteriores com coronavírus, nomeadamente com o coronavirus-CoV e com o coronavírus 
O A mostgam aqu a sua transmissão não ocorreu através do consumo alimentar”. 


Cs 


Planejamento na Alimentação 


Há pouca evidência científica sobre a relação entre a doença por CoronaYVirus (COVID-19) e a 
O “alimentação. Porém sabemos que um estado nutricional e de hidratação adequados contribuem, de 

um modo geral, para um sistema imunológico otimizado e para uma melhor recuperação dos 
“Indivíduos em situação de doença. 


Contudo as medidas adotadas para a prevenção da propagação da COVID-19, que é o 

“= * isolamento preventivo (profilático), contribuem em mudanças no comportamento de compra e de 
“ consumo de alimentos. Por exemplo, a compra menos frequente, a necessidade de planejar 
melhor a ida ao mercado, feira, com os cuidados na precaução ao COVID-19 e a higienização de 
v forma diferenciada do habitual. A necessidade de uma alimentação adequada em quantidade e 
“| qualidade nutricional reduz o risco de complicações em caso de doença aguda. Pode-se reduzir “= 
esses riscos com alguns cuidados alimentares básicos que serão descritos a seguir. , 


N 
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A alimentação nesse período de isolamento 


Numa situação de isolamento, é importante garantir a disponibilidade de alimentos que 


assegure as necessidades alimentares por um período mais longo de tempo. Assim sendo se faz 


necessário otimizar o momento de ida ao supermercado ou feira para evitar deslocamentos frequentes. 


Ão mesmo tempo deve ter um comportamento de compra que permita a boa gestão de estoque sem 
excessos e que atenda a quantidade adequada para o período estipulado conforme o número de 


pessoas na residência. Muitos alimentos em casa também pode levar o aumento da ingestão dos 
mesmos com o excesso de açucar, sal e gordura num período sedentário e de estresse emocional com 


consequências uma má qualidade nutricional 


Como Planejar? 


Neste contexto, de maior pressão sobre as cadeias de abastecimento alimentar, algumas 


recomendações para o planejamento na elaboração de listas de compras para cardápios saudáveis e 


que atenda a defesa imunológica com quantidades adequadas para o período determinado.Além 
destas recomendações de alimentação adequada na sua compra que apresente boa durabilidade e 
qualidade e a menor frequência aos mercados será igualmente importante manter um estilo de vida 
saudável, com hidratação adequada, atividade física, momentos de introspecção com meditação e 
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: * Planejar as refeições para todo período programado, uma semana ou quinze dias, assegurando 


horas adequadas de sono. 


1) Fazer uma lista de compras organizada 


». A lista de compras é para evitar idas frequentes ao supermercado ou feira e também comprar a 
| quantidade de alimentos adequada que necessita para aquele período. 


Assim: 


* Verificar os alimentos que ainda tem disponíveis em casa e colocar numa lista; 


* Verificar a capacidade de armazenamento à temperatura de refrigeração e congelamento; 


toda sua utilização sem desperdícios. Não esquecer de observar as quantidades que já tem em am 

casa. Quando se elabora um cardápio com todas as refeições do dia a construção da lista de A vá 

compra é facilitada pois assim não esquece nenhum ingrediente para elaboração dos preparos, no 2» 8 
” 


anexo temos um modelo de cardápio e sua respectiva lista de compras. 


* Na elaboração do cardápio deve incluir os alimentos com nutrientes que aumenta a sua defesa 
imunológica, alimentos saudáveis e maior durabilidade, como batatas, cenoura, macã... 


* Elaborar a lista de compras pelo cardápio 


* Higienizar os locais de armazenamento dos alimentos, caixas plásticas, sacos...; 


A. 
y 


o se organizar para as Compras 
o 


Se organize para ir ao mercado n 


a cd casa. > 
a 


» com menos pessoas e procure ir apenas uma 


— * Os serviços de entrega no domicílio podem ser considerados como uma possibilidade de | 
compras pela internet. No anexo temos uma lista de vendas online de feirantes e breve terá a 
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E Antes de sair não esqueça a lista de compras, o álcool gel, lenço de papel e a máscara. Muito 

atento pois o mercado é um local de muita circulação de pessoas com muitos contatos em 

embalagens de produtos e de acordo um estudo publicado no periódico medRxiv o COVID-19 


“fica no ar por sn até 24h em p pa ipelão e de 2a 3 dias em plásticos e aço inoxidável. 
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* Verificar os prazos de validade dos alimentos e optar pelos que tenham um prazo de validade 
mais longo. 


* Evite comprar refeições prontas industrializados por serem ricas em sódio, gordura trans e 
calorias. 


* Verificar a conservação dos legumes, verduras e frutas. Atenção para não levar já estragadas, 
muito maduros se lembre do tempo que retronará e precisa ter alimentos frescos em boas 
condições para todo período até seu retorno as compras novamente. Para as hortaliças temperos 
temos um preparo receita de conservação para 15 dias; 


* Durante as compras sempre usar o álcool gel dispónivel em vários pontos do mercado ou o seu 
próprio e também lavar as mãos; 


* Evitar tocar nos olhos, nariz e boca com as mãos. Adotar as medidas gerais de etiqueta 
respiratória (não usar as mãos ao tossir ou espirrar, usar um lenço de papel ou o antebraço) 


* Ao final das compras lavar as mãos no lavatório com água e sabão e após usar o álcool gel e 


y >» passar no apoio do carrinho ou cesta. 


2, * No caixa após o pagamento, evite o papel moeda e se usar o cartão novamente use álcool gel 


nas mão e no cartão para guardar. 
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3) Higienização das compras 


* Ao chegar em casa não entre com o sapato, esfregue o pé num pano úmido com água sanitária na 
porta, e retire o sapato e deixe fora ou guarde um espaço específico, acomode as compras e logo lave 
as mãos, tome um banho e coloque as roupas pra lavar num saco; 


* Higienize as embalagens passando água sanitária diluída em água ou álcool a 70% liquido ou em gel, 
as embalagens dos congelados lavar ou armazenar em outra embalagem adequada. 

“Higienize os alimentos com água potável. Desinfetar em solução clorada por 15 min 1 colher de sopa 
de água sanitária ou hipoclorito de sódio em 1 litro de água. 


* Secar em seguida as folhas com papel toalha ou centrífuga de alimentos, as frutas e legumes deixar 
no escorredor higienizado para que sequem naturalmente ou sequem com papel toalha. 


* Armazene em caixas plásticas no refrigerador os alimentos perecíveis em temperaturas abaixo de 5º. 
4) Cuidados no Preparo dos Alimentos 


* Lavagem frequente e prolongada das mãos (com água e sabão durante 20 segundos), seguida de 
secagem apropriada evitando a contaminação cruzada (por exemplo fechar a torneira com uma toalha 
de papel ao invés da mão que a abriu enquanto suja); 


* A desinfeção apropriada das bancadas de trabalho e das mesas com produtos apropriados 


* Atender às boas práticas de higiene e segurança alimentar durante a manipulação e preparação dos 
alimentos como: 

a) Evitar a contaminação entre alimentos crus e cozidos; 

b) Lavar adequadamente os alimentos crus; 

c) Evitar partilhar comida ou objetos entre pessoas durante a sua preparação, e consumo. 


Priorize o aproveitamento integral dos alimentos, utilizando cascas, talos e sementes; 


* Use legumes frescos e resistentes como batata, batata doce, mandioca, cenoura, abóbora, brócolis, 
aipo. Esses alimentos podem ser branqueados e em seguida congelados. 


Como branquear? 


O branqueamento é uma técnica de conservação de legumes e folhas. 

Basta colocá-los em água fervente por 1 min ou até perceber a consistência do alimento e retirar e em 
seguida colocar na água bem fria, água com gelo no mesmo período dando um choque térmico em 
seguida coloca em vasilha com tampa coloque etiqueta com data e nome do alimento e leve ao 
congelador 


* Feijão e leguminosas podem ser congeladas para toda família; 


* Após servir as refeições os alimentos devem ser tirados das panelas e armazenados em potes 
fechados na geladeira. Alimentos preparados devem permanecer refrigerados até 3 dias. 


Preparação do Tempero de Hortaliças 


As hortaliças temperos tem pouca durabilidade para esse período de redução de idas ao 
supermercado ou feiras. Assim pode preparar um tempero base para elaboração de todos os 
pratos nas refeições e manter por 15 dias na geladeira/congelador. Na elaboração separe em dois 
potes de vidros um mantém na geladeira para a primeira semana e o segundo no congelador para 


a segunda semana. 


Ingredientes: Usar 1 maço de cada hortaliça: 

Primeiro higienize as folhas em água corrente e logo na água clorada (Para cada 1 litro de água, 1 
R W colher de sopa de água sanitária) mergulhe todas as folhas e deixe por 15 min depois lave para 
retirar a água clorada. Descasque o alho e a cebola. Bata no liquidificador o alho, a cebola, o sal 
grosso e o azeite de oliva com a água e vai colocando primeiro as folhas com talos mais duros, o 
alecrim, o manjericão folhas e talos, vai acrescentando no copo do liquidificador a folha, bate tudo, 
depois acrescente a folha seguinte até bater todas as folhas. Geralmente a um copo todo do 
k liquidificador. Passa água fervida nos potes de vidro e deixe esfriar em seguida coloque nos potes o 
“tempero. Todos os alimentos no seu preparo use um fio de óleo ou azeite e aqueça e passe o 


Coentro, 

Salsa, 

Cebolinha, 

Manjerição, 

Alecrim, 

Hortelã graudo, 

Hortelã miudo 

10 folhas de louro pode ser desidratada 
Sal grosso a gosto, cuidado para n colocar muito 
3 cabeças de alho grande 

1 cebola grande 

100ml de água 

100ml de azeite de oliva (opcional) 


Como reforçar o sistema imunitário através da alimentação 


Os estudos científicos são incipientes no que diz respeito à relação entre alimentação e o COVID- 
»» 19, não existindo nenhum alimento específico ou suplemento alimentar que possa prevenir ou 
=» ajudar no tratamento do mesmo. As boas práticas de higiene continuam a ser a melhor foram de 

* prevenir a doença. Apesar de não existir uma relação entre o consumo de determinados alimentos 
'” ou suplementos o reforço do sistema imunológico garante atender as necessidades fisiológicas do 
organismo protegendo e fortalecendo no momento da doença. Assim se faz necessário uma 
alimentação equilibrada com a presença de todos nutrientes, desde os fornecedores de energia 
(carboidratos, proteínas e lípidos) e vitaminas e minerais (como as vitaminas A, D, E, C, BO, B9, 
B12, o cobre, ferro, selênio, zinco), probióticos e água. Recomenda-se a prática de uma 

“ alimentação saudável, em particular as orientações presentes na nossa pirâmide alimentar 
|», 7. http://bvysms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/alimentacao saudavel. pdf. 


Estas recomendações são importantes nesse momento de isolamento devido à COVID-19, 
pois são muitos os estímulos para um consumo alimentar excessivo. Principalmente os alimentos 
elevada densidade energética (por exemplo bebidas açucaradas, doces, chocolates...) e ao fato “ 
das pessoas estarem confinadas em casa com excesso de tempo livre e redução da atividade física 
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| À Vitamina B12 ou cianocobalamina ajuda a formar as células vermelhas do sangue e 


Vitaminas 
Vitamina A 


Vitamina A ou retinol - E responsável pela adaptação da visão ao escuro; protege a pele e 
mucosas; e é essencial para o funcionamento dos órgãos reprodutores. Gordura do leite, fígado, gema 
do ovo, manteiga, batata doce, tâmaras, pimentão, vegetais verde-escuros, alaranjados e vermelhos 
como brócolis, couve, salsa, cenoura, abóbora, manga, tangerina e laranja. 


Vitamina D 


A Vitamina D ou calciferol controla a absorção do cálcio e do fósforo; regula a formação e a 
reconstituição dos ossos e dentes. É encontrada nos alimentos: Fígado, gema de ovo, leite 
enriquecido, queijo, peixes, atum, sardinha, salmão selvagem, iogurte, óleo de figado de bacalhau, 
cogumelos. A pessoa deve ficar exposta aos raios solares para que haja produção de vitamina no 
organismo. Na Itália Cientistas da Universidade de Turim, divulgaram agora em março estudo em que 
demonstrou que a deficiência de Vitamina D facilita desenvolver o COVID-19 no organismo. 


Informações divulgada no jornal italiano La Repubblica. 


Vitamina E 


À vitamina E ou tocoferol contribui para o bom estado dos tecidos; auxilia na digestão das 
gorduras e atua com antioxidante. Está presente nos óleos vegetais, vegetais verde-escuros como 
espinafre, germe de trigo, gema de ovo, gordura do leite, nozes, milho, aveia, atum, amendoim, 
castanhas, nozes, avelã, sementes de girassol, Óleo vegetais, azeite de oliva extra virgem, 
abacate, amora, pera, kiwi, acelga e tomate. 


Vitamina C 


A vitamina C ou ácido ascórbico auxilia na absorção do ferro; participa da formação de 
colágeno e do processo de cicatrização; e aumenta a resistência contra certas doenças como a 


- gripe. Encontra-se na acerola, limão, laranja, abacaxi, maracujá, morango, caju, mamão, goiaba, 


kiwi, alho, espinafre, brócolis, couve, tomate, alface, cebola, pimentão, batata doce, batata inglesa. 


Vitamina B6 


Vitamina B6 ou piridoxina participa do metabolismo das proteinas e dos glóbulos vermelhos 
(células do sangue). Carne bovina, ovo, leite, fígado bovino e de galinha, banana, castanhas, 
cereais integrais, peixe, frango, arroz integral e soja. 


' Na.” MET 3 Ma 
Vitamina B9 


A vitamina B9 ou ácido fólico é fundamental na divisão celular, especialmente das células do 
sangue; atua no metabolismo do DNA. Está presente nas frutas, fígado, cereais, verduras cruas, 


'- Cames, 


Vitamina B12 


“as moléculas de DNA. Está presente nas carnes, peixes, leite e derivados.Cobre 


n | 
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O Cobre é constituinte de enzimas, de alguns componentes do sangue e dos ácidos nucléicos. É 
encontrado no fígado, mariscos, feijões, rins, aves, chocolate, castanhas 


Ferro 

O Ferro está presente em componentes do sangue e em enzimas. Auxilia na transferência do oxigênio e 
na respiração celular, protege o organismo contra algumas infecções e exerce papel na performance 
cognitiva (atenção, aprendizagem, memória...). E encontrado nas carnes, fígado, leguminosas como 
feijão e lentilha, vegetais verde-escuros, rapadura, melaço, camarão, ostras, grãos integrais. 


Selênio 

O selênio é associado ao metabolismo das gorduras e da vitamina E.Possui propriedades antioxidantes. 
Encontrado nas castanhas, vegetais, carnes, leite e derivados, arroz, feijão, pão integral, pão francês, 
farinha de trigo, aveia, castanha do Brasil, sementes, frango, lombo de porco maro, atum e frutos do mar. 


Zinco 

O zinco é constituinte de diversas enzimas e da insulina. Importante no metabolismo dos ácidos 
nucléicos.. E encontrado no fígado, carnes magras bovina e suína, peixes, aves, mariscos, ovos, leite, 
queijo, farelo de trigo, cereais de grãos integrais, gérmen de trigo, feijões, nozes, amêndoas, castanhas e 
sementes de abóbora 


Água 


A água é a responsável por cerca de 70% do nosso peso corporal. A água não é 
considerada um alimento, mas possui inúmeras funções essenciais como solvente no organismo 
X possibilitando as reações químicas, transporta os nutrientes, moléculas e outras substâncias orgânicas, 
“é essencial nos processos fisiológicos como a digestão, a absorção e excreção de substâncias . E 
= lubrificante na mastigação, deglutição, excreção, nas articulações e outros. Auxilia na regulação da 
| temperatura corporal. E necessária para o bom funcionamento dos rins, intestino e sistema circulatório e 
antém o equilíbrio dos líquidos corporais. 


Probióticos 


Probióticos são produtos ou alimentos com seres vivos que vão ajudar a compor a microbiota 

»-= saudável do intestino grosso. A microbiota intestinal é o conjunto de bactérias benéficas que tem 
' papel essencial no nosso sistema imunológico. Essas bactérias em associação com a mucosa 
intestinal são a frente de defesa contra muitos organismos patogênicos, como ocorre nas infecções 
4 virais. Evitam que os patógenos se multipliguem, que ultrapassem as barreiras e penetrem no 
AR: organismo, o que reduz as chances de causarem doenças. 


Um estudo, publicado em fevereiro pelo periódico JAMA, encontrou traços do novo coronavírus 
nas fezes de alguns pacientes chineses, na análise diz, que esses pacientes tiveram diarreia e 
náusea um ou dois dias antes de terem febre e dificuldade respiratória. Assim o virus COVID-19 é 
“s4»)5' encontrado no intestino e precisa ser reposto os microorganismos benéficos à microbiota para 
=“ “544 fortalecer nosso sistema imunológico. 


a Existem probióticos prescritos por nutricionistas e médicos que podem ser comprados em 
v farmácias e temos probióticos naturais como o Kefir e a Combucha que podem ser cultivados em 
7 casa e ingeridos diariamente. 
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O Kefir 


O intestino é composto por cerca de 100 trilhões de bactérias e por mais de 400 diferentes 
espécies, formando um ecossistema de alta  complexibilidade, com bactérias benéficas e 
patogênicas convivendo em harmonia. A composição da microbiota intestinal é estável em 
indivíduos saudáveis porém ela pode ser alterada por diversos fatores, como a dieta, os 
antibióticos, as doenças, o estresse, as drogas, a quimioterapia, o estado fisiológico, o 


envelhecimento, entre outros. 


O kefir são microorganismos vivos que afetam beneficamente a saúde do hospedeiro. os 
lactobacilos e as bifidobactérias, pertencentes ao grupo de bactérias benéficas, usados como 
probióticos para o equilíbrio da microbiota intestinal nos indivíduos que os ingerem. É originário do 
eslavo Keif que significa "bem-estar" ou "bem-viver". Acredita-se que teve sua origem nas 
montanhas do Cáucaso, no Tibet ou Mongólia há séculos atrás. Os grãos de kefir são capazes de 
fermentar diversos alimentos, como leite de vaca, cabra, ovelha, búfala, açucar mascavo, sucos de 
frutas, extrato de soja, entre outros. A produção da bebida ocorre diretamente pela adição dos 
grãos no substrato de preferência. A atividade metabólica simbiótica das bactérias e das leveduras 
que se encontram naturalmente nos grãos formam o sabor do mesmo. Existem dois tipos de kefir: 
de água e de leite. 


Como cultivar o Kefir 


Os grãos de kefir vão se multiplicando inicialmente primeiro aumenta o tamanho depois se 
subdividem em novos grãos. O crescimento médio diário dos grãos é de 5% para os grãos de leite e 
45% para os grãos de água. Porém depende de muitos fatores, como os grãos se desenvolvem mais 
rapidamente quando não são lavados; quando não são pressionados na peneira e quando o frasco 
' de fermentação é agitado periodicamente durante o processo. Os grãos excedentes não são 
vendidos, tradicionalmente, são doados. 


' * Oleite ou água com açúcar mascavo devem ser pasteurizados ou fervidos e depois resfriados a 
25ºC (temperatura ambiente) para inoculação dos grãos. 


* 50 gramas de grãos (2 colheres de sopa) são adicionados em um litro de leite ou em um litro de 
água contendo 50 gramas de açúcar mascavo (2 colheres de sopa). 


* O período de fermentação, que varia de 18 a 24hs, em temperatura ambiente, os grãos são 
“> separados da bebida fermentada, por filtração, com uma peneira, e, posteriormente, utilizados para 
* jnoculação em um novo substrato. 


577 4 ““ O filtrado que foi submetido à fermentação lática é transferido para a geladeira, permanecendo por 
(ese = 24 horas, nesta fase, as leveduras produzirão álcool e CO2 tornando o produto mais refrescante. 


- * Após a etapa de maturação, o kefir está pronto para o consumo, podendo ser adicionado, ou não, 
- de sucos e pedaços de frutas. 


O kefir dado suas propriedades funcionais, o seu consumo pode melhorar a situação nutricional das 
famílias de baixa renda, auxiliando no avanço da segurança alimentar e nutricional sobretudo 
naquelas de menor poder aquisitivo. 


“= “ 


Es * Água: entre 1,0 a 2 litros, no mínimo, o que equivale a cerca de 8 copos de água. 


O estado nutricional dos idosos e o COVID-19 


À população idosa é um dos grupos que apresenta um maior risco de doença grave por 
COVID-19. As medidas de isolamento e distanciamento social para minimizar a transmissão COVID- 
19, podem ser um fator de risco de agravo do estado nutricional dos idosos, quer naqueles que se 
encontram em domicílio, quer para os idosos institucionalizados. Um estado nutricional piorado gera 
um risco maior de complicações em caso de doença aguda e, consequentemente está associada a 
um maior risco de mortalidade. 

Portanto a promoção de uma alimentação adequada na população idosa é fundamental, de 
forma a promover um adequado estado nutricional. As orientações não são diferentes das 
recomendações que já deviam ser genericamente seguidas pela população idosa. Considerando a 
diminuição do apetite que é comum nesta faixa etária e a alteração do paladar, devem ser 
promovidas refeições frequentes ao longo dia e de menor volume (cerca de 5 a 6 refeições) . A 
pirâmide dos idosos é mais estreita, por ter uma necessidade energética e também de alguns 
nutrientes reduzidas nesse período de idade. No topo da pirâmide é indicado a necessidade de 
suplementação de vitaminas e minerais que deve ser prescrita por um profissional de saúde. 


Devem: 


* Consumir bastante leite e derivados, por causa do cálcio, que evita a osteoporose, de preferência o 
leite desnatado, pelo conteúdo reduzido em gorduras e calorias. 


* Consumir vegetais e frutas coloridos por ser as melhores fontes de vitaminas e minerais. Além 
disso, contêm fibras, auxiliando no trânsito intestinal, controle do açúcar sanguíneo e do colesterol, 
além de prevenir certos tipos de câncer. 


* Se alimentar de alimentos integrais pela quantidade de fibras porém não pode ultrapassar 359 ao 
dia de fibras para não impedir a absorção de muitos micronutrientes. 


' . “ * Manter um bom estado de hidratação é essencial, situação que muitas vezes está comprometida 
ee a diminuição da sensação de sede nos idosos. A oferta frequente de água e em pequenas 


juantidades ao longo do dia é essencial. As águas aromatizadas e as infusões podem ser opções a 
Isigrar preferencialmente sem adição de açúcar. 


> DR 1 
Recomendações diárias: 


“* Cereais, massas e vegetais C: 6 porções. 
“* Frutas: 2 porções. 

* Verduras: 3 porções. 

“* Leite e derivados: 3 porções. 

“* Carnes, ovos, feijões e nozes: 2 porções. 
“* Açúcares e gorduras: moderação! 


Estas são recomendações genéricas que podem não se aplicar a casos específicos num idoso. 
| a MSIE 


Modelo de Cardápio Semanal 


Com base nas necessidades nutricionais médias diárias estimadas para a população 


2 brasileira o modelo de cardápio tem um cálculo de ingestão 2000kca distribuídas em 20% 
| proteínas, 55% carboidratos e 25% lipídios, seguindo as recomendações da pirâmide alimentar 


por pessoa. De acordo com a quantidade de membros familiares que residem juntos estas 


| quantidades devem ser ajustadas, já que a quantidade do cardápio é para apenas uma pessoa. . 


Modelo de Lista de Compras 


A lista de Compras foi elaborada conforme o cardápio semanal na quantidade e tipos de 


“ alimentos. Algumas quantidades de alimentos seguem o padrão minimo de compra oferecida no su, 
mercado. ie? 
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Semana Segunda 
= Alimento pneo Sipim Ena azeite de oliva Café Infusão Leite desnatado 
Desjejum: formosa cozido agua 
Ro Raia pato Rudio 1 un 1 clher de chá /1 Xícara média 1 colher de sobremesa cheia 
caseira pequena | grande 
acção: Alimento Tangerina 
00 Medida 
10h | 
caseira 2 un media 
Alface da Feijão com 
| Alimento Tomate Abóbora Quiabo sem osso Arroz integral ; laranja pera 
À Imoço: crespa o tempero verde 
12:00h Medida 3 folhas 2 fatias 3 colheres 4 colheres 3 porções 4 colheres 
caseira grandes médias sopa cheias médio 1509 sopa 1 concha média 1 un media 
anche: ai Maça 
16:00h a 
caseira média 
Sopa legumes com Torrada pão Azeite de 
antar: Alimento carne e macarrão frances Oliva 
19:00h Medida 1 colher de 
caseira 1 prato fundo 4 fatias chá 
oia: Alimento logurte desnatado comfrutas 
21:00h Medida 
caseira 1 copo 120ml 


Desjejum: 


Alimento 


Batata 


Melancia doce coz |Ovo cozido 


Café Infusão 


Leite desnatado 


Medida 
caseira 


1 fatia 
Média 180g 


2 un 


1 Xícara 
média 


1 colher de sobremesa cheia 


Alimento 


Banana prata Laranja pera 


Medida 
caseira 


1 grande 1 Média 


Alimento 


Arroz com 
brocolis 


Cenoura 
ralada 


Acelga 
cortada 


Frango assado sobrecoxa com 


batata 


Feijão com 
tempero verde 


Azeite de oliva 


Tangerina pocan 


Medida 
caseira 


6 colheres de 
sopa 


4 colheres 
sopa 


2 colheres 
sopa 


1 pedaço 
grande 


1 concha média 


1 colher de 
chá 


1 un pequena 


Alimento 


Mamão formosa 


Medida 
caseira 


1 fatia grande 


Alimento 


Omelete média com tempero das folhas 


Alface crespa 


Toamte 


Batata doce 


Suco de acerola 


Medida 
caseira 


2 un 


4 folhas 
grandes 


4 fatias 


100g uma fatia 
média 


1 copo 300ml 


Alimento 


Ricota 


Medida 
caseira 


1 fatia grande 


Quarta 


Alimento 


Cuscuz de 
milho 


Banana 
prata 


queijo 
mussarela 


Café Infusão 


Leite desnatado 


Medida 
caseira 


1 un grande 1509 1 fatia média 


1 Xicara 
média 


1 colher de sobremesa cheia 


Alimento 


Melancia 


Medida 
caseira 


1 fatia grande 


Alimento 


Alface 
crespa 


Pepino e 
tomate 


beterraba 
cozida 


Bife de figado om pimentão e 


cebola 


AITUZ nnSyrai 
com cenoura 


ralada 


Feijão com 
tempero verde 


laranja pera 


Medida 
caseira 


3 folhas 
grandes 


5 colheres 
de sopa 


2 fatias 
médias 


1 un grande 


6 colheres de 
sopa 


1 concha média 


1 un media 


Alimento 


Abacate batido com laranja 


Medida 
caseira 


300ml 


Alimento 


Sopa Creme de Ervilha 


Ovo galinha cozido 


Torrada pão frances 


Azeite de Oliva 


NIVANINS NANS 


maracujá 


Medida 
caseira 


1Prato fundo 


2 un 


4 fatias 


1 colher de chá 


1 copo medio 


Alimento 


logurte desnatado com frutas 


Medida 


1 copo 120ml 


Alimento |Suco de limão com gengibre Pão integral queijo mussarela Ovo mexido Café Infusão Leite desnatado 


Medida 


Ra 1 copo de 300ml 1 un 509 1 fatia média 1 un 1 Xicara média 1 colher de sobremesa cheia 


Alimento Suco de mamão com limao 
Medida 
caseira 


1 copo de 300ml 


afmanio Acelga e Alface 


A io! cortados cortada 
Linear ADA Medida 4 colheres de 2 Colheres de 2 Colheres de 2 Colheres de 


caseira |sopa sopa sopa sopa 


File de frango 
grelhado 


À Feijão com 
vagem cozida |cenoura cozida Purê de batata ; 
tempero verde 


Arroz integral Tangerina pocan 


1 file grande 4 colheres sopa 1 concha média |1 un média 


Alimento Abacaxi Mamão formosa Banana prata Canela em pó 
Medida |3 colheres de 1 un média 


caseira sopa 3 colheres de sopa cortada cortada 


1 colher café 


Alimento |Sopa de abóbora com carne moida Torrada pão francês Azeite de Olva Linhaçã 
Medida 


caseira 


1 prato fundo 4 fatias 1 colher de chá |1 colher de chá 


Alimento Mingau de aveia com banana 
Medida 
caseira 


1 copo 230ml 


Dia Sexta 
Alimento | ; : 
Suco de abacaxi Omelete com 2 ovos Banana da terra cozida Café Infusão Leite desnatado 
pda 1 copo de 300ml 1 média 1 un pequena 1 Xicara média 1 colher de sobremesa cheia 
Alimento Vitamina de banana 
Medida 
“em do 1 copo 200ml 
Couve Lompo de porco 
Alimento refogada no assado com Feijão com 
Acelga cortada alho Brocolis cozido Tomate batata Arroz integral tempero verde Abacaxi 
Medida 2 colheres de 2 Colheres de | as | E 
A” | caseira 3 colheres sopa sopa 3 galhos médios SE 1 fatiagrande 4 colheres sopa |1 concha média 2 fatias médias 
car Alimento Macã Castanha do Pará 
E Medida 
Bo caseira 1209 2 un 
NA 5 
So Alimento Sopa legumescom carne e maarrão Torrada pão frances Azeite de Olva Linhaçã Suco de limão 
EE Medida | 
: es caseira 1 prato fundo 2 fatias 1 colher de chá | 1 colher de chá 240ml 
PSA Alimento logurte desnatado com frutas 
a a Medida 
Ned | caseira 1 copo 120ml 
ge N E ê did 
e ES Alimento e E : Ê ; | 
e E Suco de limão 'Beiju com queijo mussarela Ovo cozido Café Infusão Leite desnatado 
Desjejum: 07:00h PR 
edida 
DMI caseira Rm enganos; pequenas eu 1 Xícara média 1 colher de sobr 
é PR Alimento |Tangerina castanha do paraá 
"1 Colação: 10h Medida 
4 Adi 2 un 
=, caseira 1 un média 
º e $ Alimento Lasanha de berinjela( mussarela e molho de tomate Frango assado sobrecoxa sem azeite de oliva Manga Er | 
=” Almoço: 12:00h e carne moida) Lentilha pele 
a Medida 2 Colheres de 
“caseira 3509 sopa 1 pedaço grande 1 colher de chá 1 fatia de 1009 
Alimento laranja pera 
Lanche: 16:00h Medida | 
RR 2 un media 
Alimento Canja de galinha Azeite de Olva Suco de umbu 
Jantar: 19:00h Medida a 
/ caseira 1 concha média com 1609 4 colher de chá 1 copo 200m 
) Alimento Mingau de aveia com banana 
4 Ceia: 21:00h | Medida 
ci Rasa 1 copo 230ml 
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Alimento suco de manga Batata doce Ovo mexido Café Infusão ' Leite desnatado 
Desjejum: 07:00h NEdida 
Rena 1 copo 200ml | 2 pedaços Med 1 un 1 Xícara média 1 colher de sobremesa cheia 
Alimento Suco de laranla com cenoura 
Colação: 10h Medida 
caseira 1 copo 300ml 
Arroz com Peixe corvina a 
Alimento . | dA gelatina de suco maracujá natural 
imoço: 12:00h Ervilha Purê de batata cenoura cozida brócolis assado 
Medida '3colheres de '3colheres de  2Colheres de 3colheres de  2postas 
caseira |sopa sopa sopa sopa pequenas 100ml 
Alimento Suco de macã com limão 
Lanche: 16:00h Medida 
caseira 1 copo de 300ml 
Panqueca carne Suco cupuaçu/ 
o Alimento |Toamte Acelga cortada |cenoura cozida moida Linhaça Azeite de Oliva leite 
Jantar: 19:00h Medida 4 Colheres de = | | 
Cesar AME 4 colheres sopa sopa 3 unmédia 1 colher de chá 1 colher de chá 1 copo de 300ml 
Alimento Ricota 
Ceia: 21:00h Medida | 
cn 1 fatia grande 
Po o RD 4 1 Ê 
Lista de Compras 
molho Coentro un anga média 
1 molho Salsa o un | Tangerina média 
1 molho Cebolinha / un laranjas médias 
1 molho Hortelã miudo 1 Kg Melancia 
1 molho Hortelã grande 1 pct Ervilha congelada 2909 
1 molho Manjericão 1 un Polpa Umbu 
1 molho Alecrim 1 un Polpa cupuaçu 
4 | cabeças Alho grande(3un) 1 un Polpa acerola 
1 pct Folha de louro 17 un Ovos pct 20un 
1 pct Alface crespa 1 un | logurte desnat frutas 500ml 
1 molho Couve 1 un Ricota 2009 
1 | pedaço àAcelga média 9 fatias Mussarela 1009 
1 un Brócolis pequeno 2009 200 q —Acémsemosso 
4 un Cebola média 1 pct Sobrecoxa de frango 1kg 
10 un | Tomates médios > p/o molho pct File de Frango 1 kg 
2 un Pimentão verde 1 pct lombo de porco 9009 
1 un Pepino médio 500 g Musculo moído 
100 g Vagem 2 postas Corvina 3009 
1 un Beterraba pequena 4 un Pães Integral de 509 
1,0 Kg Batata inglesa Ô un Castanha do Para 
1 un Berinjela pequena 1 pct Linhaça 1009 
1 Kg Abóbora 1 pct Tapioca para beiju 9009 
9 un Quiabo 2009 1 pct Gelatina sem sabor 
1 un Batata doce grande 5009 1 pct Canela em pó 
1 un | Aipim pequeno 1 Vidro Azeite olva extra virgem  250m 
1 un Banana da terra média 1 pct Leite desnatado 2009 
1 pdç gengibre 1009 1 pct Café 5009 
2 un Maracuja 1 pct Flocos de milho 9009 
1 un | Abacate pequeno 1 Kg Arroz integral 
3 un Maçãs médias 1 Kg Feijão 
1 un Mamão médio 700g a 1kg 1 Kg Açucar 
6 un Banana prata média 1 pct Massa de sopa 2909 
/ un Limões médios 1 cx Farinha de aveia 2909 
1 un | Abacaxigrande 1 pct Lentilha 9009 
1 pct Ervilha seca 9009 
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Como podemos cuidar do nosso emocional nesse período de 
isolamento? 


Mens sana in corpore sano é uma famosa citação latina, derivada da Sátira X do poeta 
romano Juvenal. Cuidamos do corpo mas se não cuidarmos do nosso emocional nosso corpo não 
fica bem. Falam muito que o isolamento prejudica, a economia, todos empreendimentos comerciais 
e industrias e gerando o desemprego. Todos esses aspectos geram ansiedade e incerteza do 
desconhecido. Por isso a importância de um Estado fortalecido para apoiar o seu povo. Esse 
momento ficou mais visível a necessidade dos cuidados a saúde no mundo. Todos vão sair 
perdendo financeiramente no mundo todo, mas o que fica de aprendizado? Seremos os mesmos 
depois de tudo isso? Toda turbulência causa insegurança e muito medo mas também ganho nas 
transformações do ser. Tem muita dor e sofrimento mas podemos ver o lado que vai nos transformar 
se soubermos administrar nossas emoções. Algumas situações também podemos buscar como: 


1. Evite o excesso de informações 


O alto uso do smartphones com muitas informações on line gera ansiedade. O processo 
globalizado contribui para o pânico que gera medo excessivo na sociedade. Muito cuidado com 
excesso de informações e também as fakes news. Busque as informações uma vez ao dia em fontes 
confiáveis, pesquise sobre fontes confiaveis. E nada de olhar o tempo todo informações e 
notificações no celular. Busque o melhor horário seu no dia para ouvir noticiários e ler informações. 
Assim evita ficar o dia todo pensando nesse momento. 


2. Se organize para uma rotina diária. 


Primeiro, estabeleça um horário para acordar, se você não vai ao trabalho diariamente pode 
dormir um pouco mais. (Comece com um bom café da manhã que já orientamos o cardápio e logo 
buscar seu espaço definido ao seu trabalho em casa. Não esqueça de realizar exercícios físicos 
fazendo alongamentos, ou uma Yoga e se tiver condições de andar ao ar livre junto a sua residência 
e que não tenha movimento de pessoas de preferência dentro do seu condomínio, mas tomando 
todos os cuidados com uso de máscara, evitar tocar nos objetos, levar seu álcool a 70% líquido para 
borrifar no elevador e em alguns ambientes dentro do seu condomínio de passagem de moradores e 
" nas suas mãos. Tem alguns aplicativos e aulas no you tuber que ajudam muito para realizar 

exercícios. Busque ter os horários de alimentação normal conforme nossas dicas anteriores de 
horário de refeição. Tenha um momento para sua meditação e encontro com sua espiritualidade, de 
acordo a sua religião alguns gostam de ter o momento de leitura da Biblia, outros de rezar o Terço, 
outros de fazer a meditação... No geral a meditação é importante para todos independente de 
"religião para o reequilíbrio nesse momento de isolamento e de muita proximidade da família na inter 
relação. Ter o momento com os familiares, o momento dos afazeres domésticos. Ter atenção para ter 
horários definidos para os cuidados do corpo e da alma. 


3. Cuide do Emocional 


Nesse período de quarentena muita ansiedade é gerada e se faz necessário buscar ajuda 

“| psicológica. Pode buscar um profissional para fazer terapia on line. Temos ao final alguns contatos 

de terapeutas para esse momento. Se você já faz solicite seu psicólogo para fazer on line . A terapia 

*, é uma grande aliada em diferentes momentos de nossas vidas e nesse momento é importante. Um 

profissional especializado pode ser essencial para te ajudar a lidar com o medo e pânico excessivos, 
portanto, não hesite em procurar um psicólogo ao menor sinal de problemas. 


4. Use a tecnologia para proximidade as pessoas 


Durante esse periodo aproveite para dar atenção aqueles que você tinha pouco tempo pela 
- distância. A distância física pode ser aproximada pela tecnologia. Ligue para seus avos, seus pais, 
tios, faca ligações de video no whatsapp, no skype. Eles precisam de atenção nesse momento já 
que estão sozinhos em casa. Esse período todos precisam de atenção e carinho mesmo distantes. 


6. Busque o voluntariado 


Dentro dos seus conhecimentos pessoais , religiosos, profissionais busque grupos voluntários 
ao auxílio dos necessitados nesse período, o desemprego e a paralisação das atividades de trabalho 
que o apreende pode ser reduzida essa tensão quando a sua preocupação se doa na ajuda ao 
próximo com atividades como coleta de doações de alimentos, preparo de refeições para distribuição 
a moradores de rua, crie uma rede de ajuda ao feirante para comercialização e para levar seus 
alimentos a população, colete tecidos e leve a comunidades para fazerem máscaras, disponibilize 
livros emprestados aos vizinhos no seu condomínio, tenha mais tempo em ouvir o amigo, os 
familiares, o vizinho... Inúmeras formas de auxílio nesse momento vai nos ajudar sentir melhor 
inseridos nesse contexto sem afligir demais nossa alma. Ao final temos uma lista de grupos 
voluntários. 


7. Aprenda a meditar 


Muitas pessoas já aprenderam outras não sabem por onde começar. Aproveite esse momento 
e coloque na sua rotina a meditação. Se está se sentindo triste busque as horas que achar 
necessário e medite. Se está com insônia busque a meditação a noite para dormir. No you tube tem 
várias meditações e você pode começar a fazer. Você precisa apenas se sentar em uma posição 
confortável, ou deitar e fechar os olhos e não se prender a nenhum dos pensamentos que lhe 
ocorrerem. A meditação é excelente pra reduzir ansiedade e o estresse contribuindo muito para o 
sistema imunológico. Busque fazer a meditação pelo menos uma vez ao dia. 


O uso dos fitoterápicos no auxílio ao emocional 


1) Erva cidreira. A erva-cidreira têm propriedades calmantes e, por isso, ajuda a melhorar a 
qualidade do sono. 


Como fazer: Ferver 1 litro de água e acrescentar 1 colher de sopa de erva-cidreira, deixando 


repousar por 5 minutos, coar e tomar a seguir. 


2) Chá de Camomila e Tília - O chá de Camomila e Tília atua sobre o sistema nervoso, é uma boa 
opção contra a a ansiedade. 


Ingredientes: 

1 colher de camomila; 

1 colher de tília; 

1 colher de cravo-da-india; 

1 litro de água. 
-- Como fazer: Deve colocar todos os ingredientes numa panela e ferver por aproximadamente 15 
»» minutos, esperar que esfrie, coar e beber 1 xícara à noite, antes de dormir. 
3) Chá de valeriana - O chá de valeriana pode ajudar a dormir melhor se for tomado antes de ur 
| dormir, pois esta planta medicinal tem propriedades calmantes, sendo muito eficaz no combate ao ip É 
a estresse e ansiedade. 8 


NO Como fazer: Ferver 1 litro de água e acrescentar 1 colher de sopa de valeriana, deixando repousar 
- por 5 minutos, coar e tomar a seguir. 


Na? N : 4) Chá de maracujá - O chá de Maracujá combate a insônia, isso porque o maracujá induz a 
“4 sonolência e possui propriedades relaxantes e calmantes, ajudando a adormecer. 


Como fazer: O chá de maracujá é feito adicionando 2 colheres de chá de folhas de maracujá 
E ' trituradas ou frescas em 1 xícara de água fervente. Em seguida, tapar, deixar repousar por 10 N 
minutos, coar e beber à noite. Ç 
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Lista de filmes, livros e palestras para reflexão 


Filmes 


1) À Trincheira Infinita (2020), Jon Garano, José Maria Goenaga e outros 

Em 1936, Higinio e Rosa estão casados há poucos meses, quando a Guerra Civil Espanhola 
começa. Higino tenta ir embora, mas acaba sendo capturado pelas tropas de Franco. Ele consegue 
fugir e decide usar um buraco cavado na parede de sua casa como esconderijo. Mas, a guerra se 
estende por mais de 30 anos. Com a casa transformada em uma grande cela, a relação de Higinio e 
Rosa se deteriora por décadas de isolamento, culpa e segredos. 


2) Por Lugares Incríveis (2020), Brett Haley 

Violet Markey é uma adolescente que sente culpa por ter sobrevivido ao acidente que matou sua 
irmã. Theodore Finch é perseguido no colégio e em casa. Prestes a cometer suicídio, os dois se 
conhecem no alto de uma torre e se tornam grandes amigos. Violet e Theodore decidem viajar juntos 
pelo estado onde moram. Ao longo da jornada, eles descobrem os motivos pelos quais ainda vale a 
pena viver. 


3) 37 Segundos (2020), HikarillbrOken!! 

Yuma Takada é uma mulher de 20 e poucos anos que tem paralisia cerebral e vive sob o dominio da 
mãe superprotetora. Ela sonha em se tornar uma artista consagrada de mangás, mas sua editora diz 
que faltam aventuras em suas histórias. Para se inspirar, Yuma decide ir além de sua condição e 
viver intensamente. Nessa jornada, ela faz amizades, vive experiências inesquecíveis e descobre o 
amor. 


e 4) O Destino de Amina (2019), Kwabena Gyansah 

X Amina, uma adolescente, leva uma vida pacata ao lado de sua família, em uma pequena vila. Por 
X engano, acreditando que está enviando sua filha para um lugar melhor, a mãe de Amina vende a 

=. — garota para estranhos. Amina foge ao lado de outras pessoas que foram traficadas e acaba se 

perdendo em Acra, a capital de Gana. Sozinha e sem ter como pagar o aluguel, ela começa a se 

prostituir. 


| 4) Sementes Podres (2018), Kheiron. 

| Wael é um trambiqueiro que vive aplicando pequenos golpes em Paris. Quando um de seus golpes 
dá errado, ele se vê obrigado a trabalhar voluntariamente para Victor, que tem uma ONG que cuida 
| de adolescentes excluídos do sistema escolar. Embora relutante no início, Wael logo se vê 
responsável por um grupo de seis adolescentes infratores. A convivência com os jovens transformará 
a vida do golpista. 


DR) o) Extremis (2016), Dan Krauss 

Ri Nesse documentário em curta-metragem, o diretor Dan Krauss acompanha a rotina de médicos e 

| familiares que têm que lidar com uma difícil decisão: prosseguir ou não com a vida dos pacientes 
q ante o diagnóstico de uma doença terminal. O enfoque principal é dado às histórias de Donna e 

5 Selena, que sobrevivem por aparelhos. O curta foi filmado na UTI do Hospital Highland, em Oakland, 

Califórnia. 


* 6) Tallulah (2016), Sian Heder 

'“ |Lu é uma jovem que vive em uma van e pratica pequenos roubos para sobreviver. Depois de ser 
« abandonada pelo namorado, ela vai atrás da sogra, Margaret, que lhe nega ajuda. Um dia, buscando 
por comida em um hotel, Lu conhece Carolyn, uma mãe negligente, que não dá atenção a filha de 
“apenas um ano. Aproveitando-se da situação, Lu rouba a criança e leva até Margaret, alegando que 
a menina é sua neta. 


7) O Mundo dos Pequeninos (2012), Hiromasa Yonebayashi 
No subúrbio de Tóquio, sob o assoalho de uma casa antiga, moram Arrietty e sua família, todos 
seres minúsculos. Eles sobrevivem roubando itens dos vizinhos humanos e colocando a culpa em 
gatos e ratos. Mas, quando o jovem Shawn se hospeda na residência, ele descobre Arrietty e os dois 
se tornam amigos, colocando em risco o segredo e a vida de todos os familiares da garota. 


8) Um Olhar do Paraíso (2010), Peter Jackson 

Na década de 1970, a jovem Susie está a caminho de casa quando é abordada pelo vizinho, George. 
Ele a convence a entrar num esconderijo subterrâneo que ele mesmo construiu. Lá dentro, Susie é 
cruelmente assassinada. Agora, ela está no paraíso e, enquanto acompanha o sofrimento de sua 
família, precisa lidar com o sentimento de vingança que nutre em relação a George para encontrar a 
paz. 


9) Mãos Talentosas: A História de Ben Carson (2009), Thomas Carter 

Ben Carson, um garoto pobre de Detroit, cresce em meio ao preconceito, sem perspectivas de um 
grande futuro. Mas, graças ao incentivo de sua mãe, ele insiste nos estudos e se forma em medicina. 
Com apenas 33 anos, ele é promovido a diretor do Centro de Neurologia Pediátrica do hospital Johns 
Hopkins, em Baltimore. Em pouco tempo, graças a seu talento como neurocirurgião, Ben se torna um 
dos médicos mais reconhecidos do mundo. 


10) O Menino que Descobriu o Vento (2019), Chiwetel Ejiofor 

Ãos 13 anos, William Kamkwamba, do Malawi, ganhou fama em seu país em 2007, ao construir uma 
turbina de vento geradora de energia. A região onde William morava foi assolada por uma seca que 
devastou a plantação de sua família. Estudando sozinho e utilizando materiais improvisados, ele criou 
um projeto para fornecer água encanada e eletricidade ao seu vilarejo, privilégios aos quais a 
população do Malawi não tinha acesso. 


11) Beleza Oculta (2017), David Frankel 

Howard, um promissor publicitário, entra em depressão após a morte de sua única filha. Ele se afasta 
dos amigos, do trabalho e só encontra alívio escrevendo cartas para a morte, o tempo e o amor. A 
empresa que ele criou em parceria com alguns amigos está indo à falência, mas ninguém consegue 
incentivá-lo a voltar, mesmo após dois anos de afastamento. Por isso, os sócios de Howard procuram 
uma maneira inusitada de ajudá-lo. 


Fonte: https://www.revistabula.com/11354-10-filmes-disponiveis-na-netflix-que-podem-mudar-a-sua-forma-de-ver-a-vida/ 


Livros 


1) A Condição Humana, de Hannah Arendt 

Viver é um ato político. Por isso, a obra de Arendt ganha o status de “obrigatória” para todas as 
pessoas que desejam entender como se adequar aos diferentes tipos de “esferas” da sociedade. Em 
“A Condição Humana”, Arendt também constrói um histórico sobre o desenvolvimento da existência 
humana no mundo ao longo dos séculos, desde a Grécia Antiga até a Europa Moderna. Você nunca 
mais verá a sociedade com os mesmos olhos... 


2) O Mundo Assombrado pelos Demônios, de Carl Sagan 

Neste livro, o cientista norte-americano apresenta uma análise sobre os mais variados temas 
relacionados com a diferença entre a ciência e a pseudociência, criando relações entre a razão 
científica e as superstições populares. O principal propósito de Sagan com “O Mundo Assombrado 
pelos Demônios” é apresentar e estimular o uso do método científico entre os leigos, encorajando as 
pessoas a procurarem ser mais críticas e céticas. 


3) O Diário de Anne Frank, de Anne Frank 

Um dos relatos mais emocionantes e icônicos sobre o impacto que a perseguição nazista contra os 
judeus provocou na vida de uma adolescente de 15 anos: Anne Frank. Em forma de diário, Anne narra 
todas as dificuldades e sofrimentos que a sua família teve que enfrentar para conseguir sobreviver ao 
Holocausto durante a Segunda Guerra Mundial. Em meio a tantas tragédias, os sonhos e esperanças 
de Anne Frank permanecem sempre presentes em seu diário. Este, com certeza, precisa ser o seu 
livro de cabeceira em algum momento da vida. 


4) Extraordinário, de R.J Palacio 

Sempre ouvimos que devemos “saber lidar com as diferenças”, certo? Mas, você já parou para refletir 
sobre o que isso significa? Em “Extraordinário” somos apresentados ao pequeno August “Auggie” 
Pullman, um menino que nasceu com uma doença rara, responsável por provocar diversas 
deformidades em seu rosto. Quando Auggie começa a frequentar a escola pela primeira vez, somos 
confrontados com as dificuldades que sente em conseguir se adaptar e fazer amigos... Prepare os 
lenços de papel, pois em “Extraordinário” o que não faltam são cenas comoventes para te ajudar a 
pensar sobre como o significado da vida pode ser mais profundo do que você julgava. 


5) Vidas Secas, de Graciliano Ramos 

Considerado um ícone da literatura modernista e regionalista brasileira, Graciliano Ramos retrata a 
miséria do sertão nordestino durante os primeiros anos do século XX, assim como o poder da 
opressão e exploração política sobre o povo local. Esta obra ficou marcada pela sua “secura” de 
adjetivos, que faz com que o leitor consiga sentir a aridez e constante apreensão vivida pelos 
personagens. 


6) 1984, de George Orwell 

Um clássico distópico de 1949, mas que se torna cada vez mais atual com o passar dos anos Esta 
deveria ser uma leitura obrigatória para todos os seres humanos! Após ler 1984 você irá perceber que 
conceitos aparentemente surreais como a “Novilingua” ou a existência de um “Grande Irmão”, na 
verdade (e assustadoramente) existem no mundo contemporâneo! 


' Para quem não sabe, a “Novilingua” é uma ideia proposta no livro como um idioma criado pelo 


far 
ET sy re 


Governo para eliminar o maior número possível de palavras. Desta forma, a população fica privada de 
termos para construir argumentos contra o próprio governo. Bizarro, não? Depois de 1984 seus olhos 
estarão muito mais atentos a vigilância do “Grande Irmão”. 


7) A Desobediência Civil, de Henry D. Thoreau 4 
A filosofia de Thoreau é admirada por ninguém menos que Martin Luther King, Gandhi e Tolstói! Em “A 
Desobediência Civil”, o chamado “Pai da Anarquia” apresenta a ideia avançada para a época (1849) de 


“+ que mais vale o indivíduo viver em paz com a sua própria consciência do que com o governo. Por este 


motivo, Thoreau era visto como um “anarquista”, mas na realidade foi o precursor de conceitos como a 


* resistência pacífica e o pensamento ecológico, por exemplo. Após a leitura deste livro, a visão sobre o 


seu pensamento e posicionamento político nunca mais será o mesmo! 
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